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Žrtve i savremeni odgovori na kriminalitet
Jo ga i žr tve
ve Sna ni ko lić-Ri Sta no vić*
U ra du se iz no se re zul ta ti  te o rij skog i eks plo ra tiv nog em pi rij skog is tra ži va nja pri me ne jo ge u ra du sa žr tva ma raz li či tih ob li ka stra da nja. Pri hva ćen  je naj ši ri po jam žr tve 
ko ji ob u hva ta žr tve kri vič nih de la, žr tve kr še nja ljud skih pra va (uklju ču ju ći i osu đe na li ca), 
kao i žr tve ra ta, ele men tar nih ne po go da i dru gih stra da nja. Na kon od re đe nja poj mo va 
žr tva i jo ga, da je se pri kaz i ana li za is tra ži va nja i is ku sta va u sve tu i Sr bi ji u ve zi pri me ne 
jo ge u pre ven ci ji vik ti mi za ci je, u pru ža nju po mo ći i po dr ške žr tva ma. Pri ka za ni su i na la zi 
sop stve nog is tra ži va nja, kao i autor ki na lič na is ku stva u pri me ni ne kih aspe ka ta jo ge u 
ra du sa za tvo re ni ca ma u Ka zne no-po prav nom za vo du za že ne u Po ža rev cu, u okvi ru ra di-
o ni ca ko je je to kom 2012/2013. go di ne re a li zo va lo Vik ti mo lo ško dru štvo Sr bi je. Na kra ju 
ra da iz no se se za ključ ci ve za ni za do pri nos jo ge ho li stič kom pri stu pu po dr šci žr tva ma, i za 
va žnu ulo gu ko ju jo ga mo že ima ti u pre ven ci ji vik ti mi za ci je i kri mi na li za ci je. Po seb no se 
uka zu je na zna čaj jo ge za po dr šku osu đe nim li ci ma u okvi ru pri pre me za iz la zak na slo-
bo du, a u ci lju spre ča va nja re ci di va i nji ho ve uspe šni je in te gra ci je u dru štvo. 
Ključ ne re či: jo ga, žr tve, is tra ži va nja, pro gra mi za žr tve
Uvod
Cilj ovog ra da je da, na osno vu ana li ze po sto je ćih is tra ži va nja i is ku sta va, 
do đe do ide ja i pre po ru ka, ka ko za da lja is tra ži va nja ta ko i za raz voj kon kret-
nih pro gra ma za rad sa žr tva ma u ko je bi bi la uklju će na i jo ga. Rad je za sno van 
TE MI DA 
Mart 2014, str. 47-64 
ISSN: 1450-6637 
DOI: 10.2298/TEM1401047N  
Pre gled ni rad 
Pri mlje no: 1.4.2014. 
Odo bre no za štam pu: 16.4.2014.
* Dr Ve sna Ni ko lić-Ri sta no vić je re dov na pro fe sor ka Fa kul te ta za spe ci jal nu edu ka ci ju i re ha-
bi li ta ci ju Uni ver zi te ta u Be o gra du, di rek tor ka Vik ti mo lo škog dru štva Sr bi je i ser ti fi ko va na 
in struk tor ka jo ge. E-mail: vni ko lic @E U net.rs
Vesna Nikolić Ristanović
48
na kom bi no va nju vik ti mo lo škog is tra ži va nja sa is tra ži va njem jo ge, i ob u hva ta 
is tra ži va nje po sto je će li te ra tu re i in ter net iz vo ra, kao i pri ku plja nje de talj ni-
jih in for ma ci ja o po je di nim iden ti fi ko va nim pro gra mi ma za žr tve ko ji uklju-
ču ju jo gu (na pri mer, ne po sred na i ko mu ni ka ci ja E-ma i lom sa pred stav ni ca ma 
ne vla di nih or ga ni za ci ja i jo ga in struk tor ka ma).1 
Po ve zi va nje vik ti mo lo škog is tra ži va nja i jo ge je zna čaj no jer su ci lje vi jo ge 
i vik ti mo lo gi je slič ni – obe su okre nu te po dr šci lju di ma da re še pro ble me sa 
ko ji ma se su o ča va ju i us po sta ve kon tro lu nad svo jim ži vo ti ma. I jo ga i vik ti mo-
lo gi ja su za in te re so va ne za (psi hič ko, du hov no) oja ča va nje lju di da us po sta ve 
ba lans iz me đu svog unu tra šnjeg i spo lja šnjeg ži vo ta i tu za pra vo i le ži naj zna-
čaj ni ja ve za iz me đu jo ge i vik ti mo lo gi je. Upra vo ima ju ći to u vi du, sma tram da 
su mo guć no sti za sa rad nju ove dve di sci pli ne ve o ma ši ro ke i zna čaj ne. 
U ovom ra du ko ri sti la sam naj ši ri po jam žr tve ko ji ob u hva ta žr tve kri vič nih 
de la, žr tve kr še nja ljud skih pra va, bez ob zi ra da li su ta kr še nja pro pi sa na kao 
kri vič na de la, kao i žr tve ra ta, ele men tar nih ne po go da i dru gih ne sre ća. Ovaj 
ob u hva tan i in klu ziv ni po jam žr tve ob u hva ta sve oso be ko je su po vre đe ne, 
ošte će ne ili ugro že ne, uklju ču ju ći tu i osu đe na li ca kao žr tve.2 
Vik ti mi za ci ja i po tre be žr ta va:  
mo gu će me sto jo ge u pro ce su opo rav ka i pre ven ci ji 
Psi hič ke re ak ci je žr tve uklju ču ju šok, ne ve ri cu, strah da će se po vre đu ju ći 
do ga đaj po no vi ti, za le đe nost i po ti ski va nje do ži vlje nog ili nje go vo in ten ziv no 
pre ži vlja va nje. Žr tvin nor mal ni ži vot ni tok je po re me ćen, ona ima ose ćaj da 
je iz gu bi la kon tro lu nad svo jim ži vo tom, ose ća se bes po moć no, obe le že no, 
is klju če no. Pod uti ca jem ono ga što joj se de si lo, uko li ko u kra ćem pe ri o du ne 
us po sta vi po lju lja nu rav no te žu, mo že po no vo po sta ti žr tva ali i iz vr ši lac na si lja 
ili dru gog kri mi nal nog po na ša nja: iz be sa, osve te, re vol ta. Upra vo tu se mo že 
na zre ti pr va mo guć nost pri me ne jo ge u ra du sa žr tva ma: ko ri šće nje jo ge kao 
jed nog od na či na osna ži va nja žr ta va u to ku pro ce sa opo rav ka. U tom smi slu, 
jo ga de lu je ka ko na fi zič ku sta bil nost i kon di ci ju, ta ko i na psi hič ku sta bil nost 
i sa mo kon tro lu. Ta ko đe, ona ima efe kat na ja ča nje ose ća nja si gur no sti i za do-
1 Autorka je istraživanje sprovela za potrebe izrade diplomskog rada na Međunarodnoj 
akademiji za školovanje instruktora joge Joga saveza Srbije na kojoj je u maju 2013. godine 
postala sertifikovana instruktorka joge.  Deo rezultata istraživanja je prezentiran u ovom radu.
2 Više o opravdanosti prihvatanja ovakvog određenja žrtve videti u: Nikolić-Ristanović, 2012.
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volj stva so bom, pa ta ko omo gu ća va i br ži opo ra vak od po sle di ca vik ti mi za-
ci je, uklju ču ju ći tu i post tra u mat ski stre sni po re me ćaj kao jed nu od naj te žih 
psi hič kih po sle di ca.3
Uz to, us pe šan opo ra vak žr tve ima i pre ven ti van uči nak. Na i me, re vik ti mi-
za ci ja je če sto u te snoj ve zi sa od su stvom od go va ra ju će po mo ći i po dr ške 
žr tvi. Dru gim re či ma, od go va ra ju ća za šti ta, po moć i po dr ška, ko je de lu ju 
osna žu ju će i ja ča ju sa mo po što va nje i sa mo kon tro lu žr tve, mo gu spre či ti 
nje nu po nov nu vik ti mi za ci ju isto vr snim ili raz li či tim kri mi nal nim po na ša njem. 
Ta ko đe, po zna to je i da oso be ko je su kon cen tri sa ne, sta bil ne i smi re ne ima ju 
ma nje šan si da po sta nu žr tve kri mi na li te ta u po re đe nju sa oso ba ma ko je su 
upla še ne, de kon cen tri sa ne i ko je pa te od ose ća nja bes po moć no sti. Sa mim 
tim, prak ti ko va nje jo ge mo že bi ti raz mo tre no kao je dan od mo gu ćih na či na 
in di vi du al ne pre ven ci je vik ti mi za ci je (Ni ko lić-Ri sta no vić, 2010).
U te snoj ve zi sa pru ža njem po mo ći žr tvi je ste i mo gu ća pri me na jo ge u 
ci lju spre ča va nja ili ot kla nja nja po sle di ca pre go re va nja (burn-out) kod oso ba 
ko je pru ža ju po moć žr tva ma. Slič nu funk ci ju jo ga mo že ima ti i ve za no za is tra-
ži va če ko ji su u si tu a ci ji da vo de ve li ki broj in ter vjua sa tra u mi ra nim oso ba ma, 
kao i da ta is ku stva ka sni je ana li zi ra ju. Ve za no za to tre ba pod se ti ti na ak ci o ni 
ka rak ter ve ći ne vik ti mo lo ških is tra ži va nja, ko ja, s ob zi rom na pri ro du pred-
me ta is tra ži va nja i ra nji vost is pi ti va ne po pu la ci je, ne mi nov no pod ra zu me va ju 
i pru ža nje ma kar naj o snov ni jih ob li ka po mo ći, po put ak tiv nog i em pa tič kog 
slu ša nja i in for ma ci ja. Po je di nač na is ku stva po ka zu ju da, po svoj pri li ci, jo ga 
uti če po zi tiv no na kva li tet pru že ne po dr ške i ukup ni od nos pre ma žr tva ma, 
isto vre me no sma nju ju ći ne ga tiv ne efek te na is tra ži va če, od no sno pru ža o ce 
po mo ći.4 To bi tre ba lo sva ka ko po tvr di ti i re zul ta ti ma is tra ži va nja i re dov nim 
eva lu a ci ja ma pro gra ma za žr tve ko ji uklju ču ju i jo gu.
O jo gi i nje nim po ten ci ja li ma u ra du sa žr tva ma 
Reč jo ga po ti če od sta ro in dij ske (san skrt ske) ko ren ske re či ko ja zna či uje-
di ni ti. Je din stvo ko je se po sti že jo gom od no si se na raz li či te kom po nen te lič-
no sti i po sti za nje di na mič ke har mo ni je u se bi, a upra vo to do vo di do unu tra-
3 Kersten Wills, D.  Healing life’s traumas, http://www.yogajournal.com/health/2532, stranici 
pristupljeno 26.8.2010.
4 Više o tome videti u: Nikolić-Ristanović, 2010.
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šnjeg spo koj stva. Ho li stič ki pri stup jo ge do pri neo je nje noj sve ve ćoj po pu lar-
no sti u Evro pi i SAD. Ona se ko ri sti kao pre ven tiv ni, te ra pe ut ski, i an ti stre sni 
me tod ve žba nja  (Ni ko lić, 2011), i uklju ču je fi zič ke ve žbe (asa ne), ve žbe di sa nja 
(pra na ja ma), me di ta ci ju, re lak sa ci ju i kon cen tra ci ju. Pre ma de fi ni ci ji Svet ske 
zdrav stve ne or ga ni za ci je, po red od su stva fi zič ke bo le sti, zdra vlje pod ra zu-
me va i po sto ja nje fi zič kog, so cio-emo tiv nog, in te lek tu al nog i mo ral nog bla-
go sta nja.5 Ima ju ći u vi du da jo ga do pri no si svim po me nu tim aspek ti ma zdra-
vlja, ve o ma je zna čaj no da je jo ga da nas u Sr bi ji prav no pri zna ta kao vr sta 
tra di ci o nal ne me di ci ne (čl. 6 Pra vil ni ka o bli žim uslo vi ma, na či nu i po stup ku 
oba vlja nja me to da i po stu pa ka tra di ci o nal ne me di ci ne).
Ve za no za zna čaj jo ge za opo ra vak žr ta va, za ni mlji vo je po me nu ti de fi ni-
ci ju jo ge ko ju je dao ma đar ski kul tu ro log i fi lo zof Be la Ham vaš: „Jo ga je ona 
de lat nost ko ja čo ve ka či ni ja čim ne go što je ste; da je čo ve ku bez u slov nu vlast 
nad sa mim so bom, sve ono za či me je du ša žu de la od ve či tih vre me na; ba ve ći 
se jo gom čo vek mo že da ostva ri lep i bo gat pro cvat, ve li ko du šnu ple me ni tost, 
po no snu isti nu, us pra vlje nost, he roj stvo.“ (na ve de no pre ma Ni ko lić, 2011: 19). 
Ili, ka ko ka že Swa mi Sa ra swa ti, „jo ga je pro ces gle da nja unu tra i opu šta nja 
to ka mi sli. Ka da se umi ri um, i vi ste u sta nju da mi sli te i re ša va te pro ble me 
svog ži vlje nja sa ap so lut nim mi rom, to je jo ga“ (na ve de no pre ma Le čić-To šev-
ski, 1990: 6). 
Usred sre đi va nje, sa bi ra nje ras pr še nih mi sli i za u sta vlja nje men tal nih funk-
ci ja mo že bi ti od ko ri sti u ra du sa žr tva ma ko je na kon tra u ma tič nih do ga đa ja 
upra vo ima ju pro blem da se fo ku si ra ju, struk tu i ra ju, ob u zda ju mi sli i po vra te 
kon tro lu nad sop stve nim ži vo tom. Uz to, za žr tve je od zna ča ja i ak tiv ni pri-
stup pre ma ži vo tu ko ji je ima nen tan jo gi. Pre ko stva ra nja po zi tiv nih i obe sna-
že nja ne po želj nih pre di spo zi ci ja, jo ga pred sta vlja per ma nen tan na por,  od no-
sno „si ste mat sku ak ci ju ka raz bi stre nju u ko me će se po ja vi ti u pu nom sve tlu 
ono što je ste“ (Zec, 1977: 5). 
Me di ta ci ja po seb no mo že bi ti ko ri sna za žr tve. Eg zi sten ci jal no i tran sper-
so nal no, ali u iz ve snoj me ri i ego ič ko6 zna če nje me di ta ci je mo gu bi ti ko ri sno 
5 The Preamble to the Constitution of World Health Organisation, dostupno na http://www.
who.int/about/definition/en/print.html, stranici pristupljeno 25.3.2014.
6 Egoičko značenje u meditaciji vidi način za poboljšanje života savremenog čoveka i 
to tako što će mu omogućiti da bude manje podložan stresu, da se lakše koncentriše, 
bolje pamti, manje zamara, bude kreativniji i uspešniji, da ima bolje socijalne odnose i sl. 
Egzistencijalno značenje meditacije znači da se ljudi suočavaju sa neprijatnim iskustvima i 
stranama svoje ličnosti. Oni u meditaciji ne traže uvećanje moći i uspeha, već odgovor na 
neka opšta, egzistencijalna pitanja.Transpersonalno značenje meditacije nema za cilj samo 
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upo tre blje ni u ra du sa žr tva ma. Iden ti fi ka ci ja i no va iden ti fi ka ci ja, po seb no 
nov na čin sa gle da va nja se be u od no su na dru ge, mo gu bi ti deo pro ce sa no ve 
ori jen ta ci je i re in te gra ci je žr tve na kon tra u mat skih do ga đa ja. U tom smi slu 
me di ta ci ja bi mo gla ima ti va žno me sto u post tra u mat skom ra stu, s ob zi rom 
da se nov na čin sa gle da va nja se be u od no su na dru ge, kao ob lik sa mo na di la-
že nja i pro ši re nja sve sti o se bi, če sto sre će kod lju di ko ji su stra da nje pri hva ti li 
kao iza zov za pro me nu, za ja ča nje sop stve nih po ten ci ja la i po di za nje kva li te ta 
sop stve nog ži vo ta.
Naj zad, je dan po se ban ob lik jo ge, ko ji ob je di nju je me di ta ci ju, re lak sa ci ju, 
san kal pu – od lu ku o pro me ni, vi zu e li za ci ju i odva ja nje sve sno sti od spo lja-
šnjeg sve ta, od no sno ču la, je jo ga ni dra. Na ziv jo ga ni dra vo di po re klo od dve 
san skrt ske re či: jo ga (upreg nu će, sjed i nje nje ili sve snost usme re na na jed nu 
tač ku) i ni dra (spa va nje). Ona se sma tra na uč nim na či nom ot kla nja nja svih 
na go mi la nih na pe to sti: mi šić ne, emo ci o nal ne i men tal ne.7 
Ka ko tvr di Sa ra swa ti, jo ga ni dra mo že da usme ri um da po stig ne sve. Po 
nje mu, „in tu i tiv nost do ko je se do la zi jo ga ni drom, omo gu ću je čo ve ku da 
u se bi sa mom pro na đe od go vo re na mno ga pi ta nja i iz ra zi svo ju pra vu pri-
ro du, ži ve ći mir no i osmi šlje no u svim uslo vi ma“ (Sa ra swa ti, 1990: 14). Dru gim 
re či ma, ra de ći jo ga ni dru, čo vek re struk tu i ra i pre o bli ku je ce lu svo ju lič nost. 
Ovaj aspekt jo ga ni dre mo gao bi umno go me una pre di ti rad sa žr tva ma. Pre-
ba cu ju ći fo kus opo rav ka sa (obič no iz ne ve re nih) oče ki va nja od dru gih na sop-
stve ne re sur se, žr tve bi br že po vra ti le kon tro lu nad sop stve nim ži vo tom, br že 
bi se oslo bo di le fru stra ci ja i ne ga tiv nih emo ci ja, pa bi sa mim tim i lak še i br že 
pro na šle re še nja za svo je pro ble me. 
Mo je du go go di šnje is ku stvo is tra ži va nja i prak tič nog ra da sa žr tva ma 
na si lja, žr tva ma ra ta i že na ma u za tvo ru, kao i raz go vo ri o lič nim is ku stvi ma 
ko je sam vo di la sa stu den ti ma i po la zni ci ma tre nin ga Vik ti mo lo škog dru štva 
Sr bi je, ne dvo smi sle no po ka zu ju da sva ka oso ba ima ve li ki re surs za opo ra-
vak u se bi sa moj. A upra vo je to re surs ko ji se naj ma nje ko ri sti, i, ve o ma če sto, 
žr tve se tre ti ra ju kao pa siv ni pri ma o ci po mo ći ili sled be ni ci sa ve ta do bi je nih 
od stra ne dru gih. Za to mi slim da bi ob u ča va nje žr ta va za prak ti ko va nje jo ga 
ni dre mo glo otvo ri ti ve li ke pro sto re ne sa mo za nji hov opo ra vak od tra u mat-
skih po sle di ca vik ti mi za ci je, već i za nji ho ve du go roč ne pro me ne i lič ni raz voj.
sagledavanje sebe u odnosu na svet, već drugačije sagledavanje sebe kao dela veće celine, 
„osećanje sveobuhvatnog jedinstva (okeansko osećanje), poimanje čoveka kao slobodnog, 
ali sastavnog dela mreže međusobno uslovljenih odnosa“ (Pajin, 1989).
7 Više o joga nidri videti u Nikolić-Ristanović, 2014.
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Is ku stva pri me ne jo ge u ra du sa žr tva ma 
Is­ku­stva­iz­sve­ta
Jo ga se u sve tu ko ri sti u te ra pi ji  ve o ma te ških tra u mat skih is ku sta va po put 
onih ko ji se ja vlja ju kod žr ta va tor tu re (Fran klin, 2001), žr ta va na si lja u po ro di ci 
kao i žr ta va naj su ro vi jih rat nih si lo va nja i dru gih ob li ka mu če nja u ra tu (npr. u 
Ru an di). Jo ga se po ka za la kao uspe šna i u sma nji va nju post tra u mat skog stre snog 
po re me ća ja kod žr ta va cu na mi ja (De sci lo i dr., 2010).
a) Is ku stva u ra du sa žr tva ma na si lja
Iako ni sam us pe la da do đem do re zul ta ta na uč nih is tra ži va nja ko ja se 
od no se na pri me nu jo ge u ra du sa žr tva ma na si lja, opi si po zi tiv nih is ku sta va u 
opo rav ku žr ta va na si lja u po ro di ci (uglav nom že na i ti nej dže ra), o ko ji ma go vo re 
ka ko in struk tor ke ta ko i sa me žr tve (ko je su ne ret ko ka sni je i sa me po sta le 
in struk tor ke) uka zu ju na va žan po ten ci jal ko ji pri me na jo ge ima za žr tve.
In struk tor ke jo ge ko je ra de sa žr tva ma na si lja is ti ču da je za oso be ko je 
su tr pe le na si lje upe ča tlji vo nji ho vo odva ja nje od te la.  Da bi pre ži ve le, one 
se odva ja ju od te la i sa nja ju da su na dru gom me stu. Upra vo sto ga, iz le če nje 
je ka sni je ne mo gu će jer je lju bav pre ma se bi ne sta la ili mo žda ni ka da ni je ni 
po sto ja la.  Uz to, oso be ko je pri me nju ju jo gu u ra du sa žr tva ma su pri me ti le 
i da su i sa mi zlo sta vlja či oso be ko je su ne ka da bi le tra u mi ra ne – kao de ca ili 
kao od ra sli. I za žr tve i za zlo sta vlja če je, da kle, bit no da je lju bav pre ma se bi 
con di tion si ne qua non lju ba vi pre ma dru gi ma. Ali da bi ne ko po čeo da vo li 
se be po treb no je da naj pre us po sta vi kon takt sa svo jim te lom. Uko li ko se jo ga 
prak ti ku je na po dr ža va ju ći na čin ona upra vo to omo gu ću je. 
Ta ko, na pri mer, in struk tor ka ko ja da je ča so ve jo ge u SAD, za jed no sa ayur-
ve dom (od go va ra ju ća di je ta, tra ve i po dr ška u ve zi sti la ži vo ta) u okvi ru vi še 
or ga ni za ci ja, kao i kroz Ko a li ci ju pro tiv na si lja u po ro di ci i sek su al nog na si lja, 
za se be ka že da, iako ni je li cen ci ra na te ra pe ut ki nja, zna ka ko da vo di po la zni ke 
kroz po dr ža va ju će jo ga po ze ta ko da se ose ća ju po dr ža no i si gur no8. Jo ga 
ča so vi se uspe šno spro vo de i sa ti nej dže ri ma u Nju jor ku, u okvi ru Pro gra ma 




pre ven ci je zlo sta vlja nja u ve za ma. Ve ći na ti nej dže ra ko ji uče stvu ju u ovom pro-
gra mu do la zi iz po ro di ca gde su bi li sve do ci na si lja, od no sno di rekt ne žr tve.9
Vo lon ter ke i vo lon te ri me đu na rod ne or ga ni za ci je Umet nost ži vlje nja (Art of 
Li ving) – ogra nak u Austra li ji, nu de žr tva ma iz la zak iz tra u me, ko ja če sto uklju-
ču je i zlo u po tre bu dro ge ko ju žr tve ko ri ste da bi za bo ra vi le na svoj bol. Ova 
or ga ni za ci ja je pro na šla efi ka san i zdrav lek za taj pro blem. Žr tva ma se nu de 
bes plat ni ča so vi jo ge, me di ta ci je i sa ve to va nja u cen tru Sid ne ja, u si gur nom i 
po dr ža va ju ćem okru že nju.10 
Od po seb nog zna ča ja je eks pe ri ment sa pri me nom jo ge u tret ma nu 
žr ta va si lo va nja u Ru an di ko ji je do bio čak i po dr šku Uje di nje nih na ci ja. Or ga-
ni za ci ja Pro ject Air ko ja na to me ra di pla ni ra da jo gu na isti na čin pri me ni i u 
dru gim ra tom po go đe nim obla sti ma po put Kon ga, Ga ze, Av ga ni sta na i dr. 
Iako je ide ja do če ka na sa ne po vre njem i kri ti ko va na sa sta no vi šta pri me ne 
jo ge i nje ne du go roč ne ko ri sti  za žr tve ge no ci da u Ru an di,  uče sni ci – HIV 
po zi tiv ne že ne i de ca,  uka zi va li su na sma nje nje post tra u mat skog stre sa. 
Jo ga je za mno ge po sta la spi ri tu al no i psi ho lo ško sred stvo za opo ra vak od 
na si lja. Ovaj pro gram je osna žio že ne i nji ho vu de cu da po vra te kon tro lu nad 
svo jim ži vo tom, da se bo re pro tiv ši re nja SI DE i na stav ka na si lja. 11 
O svom is ku stvu ra da u Ru an di, sa žr tva ma ko je su pro šle pat nje ko je je 
te ško za mi sli ti, i či je ožilj ke no se na te lu i du ši, in struk tor ka jo ge je na pi sa la:
„Ali upr kos to me (pat nja ma), iz gle da lo je da su ne ka ko za dr ža le vo lju za još 
jed nu, pa još jed nu, pa još jed nu šan su. Jo ga, ko ja je u po čet ku bi la to li ko da le ko 
od njih, bi la je jed na od tih šan si i ovog pu ta iz gle da lo je kao da se ži vot sme je na 
njih, jer im se jo ga za i sta do pa la. Sme ja le su se i je ca le, pro ve le su do sta vre me na 
sa ši rom otvo re nim usti ma i ni su od u sta ja le. A jo ga im je uz vra ća la osmeh, pre-
la zi la pre ko po de la da ih sret ne, da ju ći im noć pre spa va nu bez pre ki da, ka kvu 
mno ge od njih ni su ima le po sled njih pet na est go di na. Ili vra ća ju ći im smi sao da 
9 Urban Yogis – Teenagers, Domestic Violence and Yoga, https://www.deepakchopra.
com/video/view/453/urban_yogis__teenagers_domestic_violence_and_yoga, stranici 
pristupljeno 20.3.2014.
10 Yoga and Breathing Techniques for Female Victims, http://www.artofliving.org/yoga-and-
breathing-techniques-female-vic tims, stra ni ci pri stu plje no 6.3.2014.
11 Nelson, S. Rape Victims Taught Yoga For He a ling In Rwanda,  http://www.causecast.org/
news_items/9358-rape-vic tims-taught-yoga-for-healing, stra ni ci pri stu plje no 26.4.2013. 
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još uvek ima ju ne is ko ri šće ne re zer ve ži vo ta, mla do sti i zdra vlja u se bi – da ni su 
sta re, na mu če ne i bo le sne, već da su još uvek ve o ma ži ve.“12
b) Is ku stva u ra du sa za tvo re ni ci ma
Is ku stva pri me ne jo ge u ra du sa za tvo re ni ci ma (ko ji su ta ko đe na raz li či te 
na či ne vik ti mi zi ra ni) uka zu ju na nje ne ve o ma do bre efek te na nji ho vo emo ci o-
nal no sta nje, sma nji va nje agre siv no sti i ukup no po na ša nje (Sa ra swa ti, 1990; Ruc-
ker, 2005).13 U tom po gle du su po seb no ilu stra tiv na is ku stva ko ja je imao Sa ra-
swa ti sa pri me nom jo ga ni dre, kao i sa vre me na is ku stva sa pri me nom krya jo ge 
u ve li kom bro ju ze ma lja u sve tu kroz pro gram Pri son Smart.
Sa ra swa ti je svo je is ku stvo pod u ča va nja jo ge u za tvo ru 1968. go di ne opi-
sao u svo joj knji zi Jo ga ni dra. Nje gov pr vi su sret sa za tvo re ni ci ma je bio ta kav 
da su oni vi ka li, sme ja li se, vu kli ga i sl. Re šio je da po ku ša da pri me ni jo ga 
ni dru. Re kao im je da ti ho leg nu na le đa i pri pre me se za ve žbu. Ni su po slu-
ša li. On da im je re kao: „Mo lim vas, za tvo ri te oči. Ne po kre ći te te lo.“ I da lje se 
ni su smi ri va li i on je oti šao bez na me re da po no vo do đe. Me đu tim, su tra dan 
je po zvan iz za tvo ra da do đe jer su se na kon nje go vog od la ska za tvo re ni ci 
smi ri li. Ta ko su ga i do če ka li mir no le že ći. Na kon to ga, učio ih je šest da na jo ga 
ni dru. Sva kog da na su ga oba ve šta va li ka ko se ras po lo že nje po pra vlja i ima 
ma nje ne sla ga nja, a za tvo re ni ci su se sa da pre ma nje mu od no si li sa po što va-
njem. Sa ra swa ti je, na osno vu ovog svog is ku stva, za klju čio da taj na tran sfor-
ma ci je ni je u sa ve ti ma, pro po ve di ma i sl. već u oslo ba đa nju od na pe to sti:
 „Ka da je čo vek na pet, nje go vo po na ša nje se me nja, ka da je opu šten, on se 
vra ća svo joj pri ro di.“ (Sa ra swa ti, 1990: 21).
Ve za no za pri me nu jo ge u sve tu, za ni mlji va su is ku stva i re zul ta ti me đu-
na rod nog pro gra ma pod na zi vom Pri son Smart. Ovaj ob u hvat ni pro gram 
ob u ča va za tvo re ni ke i dru ge tra u mi ra ne gru pe ši rom sve ta ve žba ma di sa nja, 
uklju ču ju ći i na pred nu teh ni ku di sa nja Su dar shan Kriya (SK). Ge slo ovog pro-
12 Nelson, S. Rape Victims Taught Yoga For Healing In Rwanda, http://www.causecast.org/
news_items/9358-rape-victims-taught-yoga-for-healing, stranici pristupljeno 26.4.2013.
13 Za neka novija is ku stva videti i  http://www.alternativesmagazine.com/47/marsh.html, stra ni-
ci pri stu plje no 20.4.2013.
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gra ma su re či Ra vi Shan ka ra ko ji ka že da u se u sva kom za tvo re ni ku kri je žr tva 
ko joj je po treb na po moć.14
Pri me na ove teh ni ke bi la je pred met is tra ži va nja ko ja su do šla do na la za 
ko ji go vo re o nje nim po zi tiv nim efek ti ma. Re zul ta ti is tra ži va nja su po ka za li 
da pri me na ove teh ni ke di sa nja do vo di do sma nje nja ljut nje i na si lja, stre sa i 
de pre si je, kao i do po bolj ša nja kva li te ta ži vo ta. 
Is tra ži va nje ko je je spro ve de no 2005. go di ne na uzor ku od 604 za tvo re-
ni ka u za tvo ru Ta i pei Tu-Chen, Ta i wan, utvr di lo je da je 86% za tvo re ni ka ose ća lo 
po bolj ša nje ve za no za svo ju ljut nju, emo ci o nal nu sta bil nost i mir no ću uma. 
Kod 82% sma nji la se de pre si ja, a kod 81% ose ćaj stra ha15. Ta ko đe, is tra ži va njem, 
spro ve de nim u ka zne no-po prav noj usta no vi za mla de ko ji su iz vr ši li naj te ža 
de la na si lja u Los An ge les-u, utvr đe no je sma nje nje bro ja tu ča, in ci de na ta i 
di sci plin skih pri ja va za 21-38% (Su a rez, 2001). 2009. go di ne Anet ta Ja wor ska je 
spro ve la is tra ži va nje u za tvor skim usta no va ma u Polj skoj, sa ci ljem da utvr di 
psi ho-ko rek tiv ne efek te  Pri son Smart pro gra ma. Uzor kom je ob u hva će no 374 
za tvo re ni ka. Re zul ta ti su ob ja vlje ni u okvi ru di ser ta ci je pod na zi vom “Al ter na ti ve 
The rapy in Pe ni ten ti ary Re so ci a li sa tion” i po ka za li su sle de će: po ve ća nje smi-
sla u ži vo tu za tvo re ni ka, po ve ća nje po zi tiv nih sta vo va pre ma ži vo tu, sma nje nje 
fi zič kog i emo ci o nal nog stre sa, sma nje nje ose ća nja stra ha i sma nje nje epi zo da 
de pre si je. Naj zad, na kon pri me ne SK u za tvo ru na Ko so vu, oso blje za tvo ra je 
pri ja vi lo ve li ko sma nje nje bro ja sa mo po vre đi va nja i sa mo u bi sta va: 2006 go di ne 
bi lo ih je 22, što je da le ko ma nje u po re đe nju sa oko 300, 2004. go di ne. Ta ko đe, 
pri me na ove teh ni ke di sa nja u Dan skoj do ve la je do sma nje nja po nov nog vr še-
nja kri vič nih de la, jer su osu đe ni ci ko ji su re dov no prak ti ko va li teh ni ke di sa nja 
pro me ni li ži vot i na pu sti li kri mi na li tet i za vi snost od dro ga.16 Naj zad, pri me na 
jo ge u austra lij skom za tvo ru Port Phil lip, u ko me ka znu iz dr ža va ju oso be ko je 
su osu đe ne za naj te ža kri vič na de la i ko ji naj ve ći deo da na pro vo de za tvo re ni u 
svo jim će li ja ma, oce nje na je kao ve o ma ko ri sna (Wright, 2011).
14 Breaking the Cycles of Violence -Prison SMART program, http://artoflivingcourses.blogspot.
com/2010/08/prison-smart-course-stress-management.html, stranici pristupljeno 7.5.2013.
15 http://www.yoga be hind bars.org/wp-con tent/uplo ads/2011/11/Euro pe Re se archYoga.pdf, 






U Sr bi ji se jo ga spo ra dič no ko ri sti u ra du sa žr tva ma na si lja, uklju ču ju ći 
za tvo re ni ce, ali do sa da ni su ra đe na si ste ma ti zo va na is tra ži va nja ko ja bi da la 
ob u hvat ni ju sli ku o nji ma i nji ho vim efek ti ma. Sto ga će u na red nom de lu tek-
sta bi ti pri ka za no ne ko li ko po je di nač nih pri me ra eks pe ri men tal ne pri me ne 
jo ge od stra ne or ga ni za ci ja ci vil nog dru štva u Sr bi ji. 
a) Pri me na jo ge u Ka zne no-po prav nom za vo du za že ne u Po ža rev cu
U pe ri o du ok to bar 2012 – maj 2013. go di ne Vik ti mo lo ško dru štvo Sr bi je-
VDS i or ga ni za ci ja Umet nost ži vlje nja (ogra nak u Sr bi ji) spro vo di le su odvo je ne 
pro jek te u Ka zne no-po prav nom za vo du za že ne u Po ža rev cu, ko ji su uklju či li 
ne ke aspek te jo ge.
U okvi ru pro jek ta Pri pre ma za iz la zak na slo bo du i so ci jal na in te gra ci ja 
osu đe ni ca, VDS je re a li zo va lo ra di o ni ce17 za dve gru pe za tvo re ni ca18, či ji cilj je 
bio ja ča nje nji ho vih ukup nih lič nih ka pa ci te ta i osna ži va nje, u ci lju što uspe-
šni jeg sna la že nja i re in te gra ci je u dru štvo na kon iz la ska na slo bo du. Po seb na 
pa žnja to kom ra di o ni ca bi la je po sve će na pre po zna va nju na si lja i na či na 
za tva ra nja ci klu sa na si lja, kon tro li be sa, ve šti na ma ko mu ni ka ci je, pre po zna va-
nju dru štve nih re sur sa za post pe nal ni pri hvat, kao i so ci jal noj in klu zi ji osu đe-
ni ca na kon iz la ska iz za tvo ra (Ćo pić, Stev ko vić, Ša ći ri, 2012).
Kao i slič ne ra di o ni ce, ko je je VDS spro ve lo 2011. go di ne, ra di o ni ce su, 
zbog pri la go đa va nja sa ras po re dom ak tiv no sti u za tvo ru, mo ra le da bu du re a-
li zo va ne u po po dnev nim sa ti ma, od 16 do 18 ča so va. Vo đe ne ra ni jim is ku-
stvom, ak ti vist ki nje VDS su bi le sve sne da će za tvo re ni ce u to vre me bi ti 
umor ne na kon pre po dnev nih rad nih oba ve za, be sne zbog kon fli ka ta ili dru-
guh fru stri ra ju ćih is ku sta va, i da ne će bi ti la ko pri vo le ti ih da se kon cen tri šu na 
pla ni ra ni sa dr žaj ra di o ni ca. Upra vo ima ju ći to u vi du, pri li kom ra da na raz vo ju 
17 U razvoju i sprovođenju ovih radionica učestvovala je i autorka ovog rada, koja je takođe 
inicirala i eksperimentalno uključivanje nekih aspekata joge u njih.
18 Za tvo re ni ce su bi le raz li či te starosti, bi lo ih je i ve o ma mladih, i srednjih go di na, ali i do sta 
starih. Ta ko đe, do bar deo njih bi le su žr tve na si lja u detinjstvu, ili ka sni je, u po ro di ci i van 
nje. Razlozi zbog ko jih su že ne bi le u za tvo ru su kri vič na de la ko ja se razlikuju po težini i 
posledicama: od kri vič nih de la vezanih za drogu, do tr go vi ne lju di ma i ubistva. Je dan deo 
njih bi le su i nekadašnje narkomanke. One ko je su se u za tvo ru odvikle od dro ge, bojale su se 
da ne počnu da je konzumiraju po no vo ka da izađu iz za tvo ra.
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kon cep ta no vih ra di o ni ca, autor ka ovog ra da do bi la je ide ju da u njih uklju či i 
ve žbe re lak sa ci je i me di ta ci je. 
Ve žbe su ra đe ne na po čet ku sva ke ra di o ni ce, ka ko bi za tvo re ni ce na pra-
vi le pre laz iz me đu ra ni jih ak tiv no sti i de ša va nja i bi le u sta nju da se fo ku si-
ra ju na sa dr žaj ra di o ni ca. Autor ka ovog tek sta ra di la je sa nji ma naj pre krat ku 
me di ta ci ju Unu tra šnji osmeh (pa žnja na osmeh ko ji se od li ca kre će ka osta lim 
de lo vi ma te la, opu šta nje i po ve zi va nje sa te lom i so bom, uz osmeh i za hval-
nost sva kom or ga nu), a za tim i krat ku ve žbu re lak sa ci je – jo ga ni dru, od no sno 
na iz me nič no jed nu ili dru gu. Jo ga ni dra je uklju či la kru že nje sve sti u te lu, vi zu-
e li za ci ju i san kal pu, od no sno od lu ku o pro me ni ko ju že le da po stig nu. 
Za tvo re ni ce su ove ve žbe ra di le u se de ćem po lo ža ju jer ni je bi lo uslo va 
da leg nu. Ak ti vist ki nje VDS su pra ti le nji ho ve re ak ci je i za pi si va le sve što pri-
me te. Ve ći na že na se tru di la da se opu sti i kon cen tri še na ve žbu, od no sno da 
pra ti in struk ci je. To kom pr ve ve žbe sa mo jed na je po ku ša va la da za tvo ri oči, 
ali je već na sle de ćoj ra di o ni ci ve ći na žmu ri la i de lo va la opu šte no. Že ne ko je 
ni su ima le za tvo re ne oči kon cen tri sa le su se na jed nu tač ku is pred se be. Ipak, 
pa žnja sa ko jom su za tvo re ni ce pra ti le ve žbu me nja la se, od ra di o ni ce do ra di-
o ni ce, ta ko da je ne ka da bi lo pu no ome ta ju ćih fak to ra (bu ka, smrt ni slu čaj 
u za tvo ru, po je di nač ne upa di ce, nji ho vi lič ni pro ble mi ko ji su se de si li ne po-
sred no pred ve žbu, bo lest i sl.), i ta da bi bi lo pri met no da ima ju pro blem da 
is pra te ve žbu.
Na kon ve žbe, kao i u eva lu a ci ja ma ra di o ni ca, sa me za tvo re ni ce su ima le 
po tre bu da ko men ta ri šu svoj do ži vljaj i ka ko su se ose ća le. Ve žbe su kod za tvo-
re ni ca bu di le uglav nom po zi tiv ne aso ci ja ci je, po seb no oži vlja va nje mo me na ta 
ka da su se od sr ca sme ja le i vi zu e li za ci ja le ža nja na pre div noj pla ži. Kod ne kih 
od njih smeh se me šao sa su za ma jer su aso ci ja ci je na le pe tre nut ke bu di le i 
tu gu što ni su sa oni ma sa ko ji ma im je bi lo le po. 
Ta ko, na pri mer, na kon ve žbe, ne ke od za tvo re ni ca su ima le po tre bu da 
is pri ča ju ne što o tre nut ku ka da su se sme ja le. Dve za tvo re ni ce su re kle da im 
je bi lo i tu žno i le po, tj. da su im se me ša la ose ća nja, jer su tre nu ci sme ha bi li 
deo do ga đa ja ko ji je za njih ustva ri bio tu žan. Jed na za tvo re ni ca je re kla da se 
za pla ka la jer se se ti la ka ko se ra sta ja la sa de com ka da je od la zi la u za tvor, što 
joj je iza zva lo tu gu, a isto vre me no ju je ćer ki ca ta da ja ko na sme ja la pa se on da 
se ti la i to ga. Ge ne ra lno je za ve ći nu ve žba bi la po zi tiv na i pri ja la im je, ma da 
oči gled no ni su us pe le da se za i sta kon cen tri šu na pri ja tan ose ćaj ko ji iza zi va 
smeh i da taj ose ćaj ose te u ce lom te lu. Za tvo re ni ce kod ko jih su se me ša la 
tu žna se ća nja sa tre nu ci ma sme ha su re kle da su zbog to ga ima le pro blem da 
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pra te in struk ci je. Jed na za tvo re ni ca je re kla da se ona stal no pu no sme je, a na 
pi ta nje ka kvo joj je zdrav stve no sta nje od go vo ri la je da je zdra va, što je iza-
zva lo ko men tar da su te dve stva ri po ve za ne.
Ne ko li ko za tvo re ni ca je re klo da su ve žba le i sa me u svom kre ve tu ili sa 
dru gim za tvo re ni ca ma, ko je ni su bi le na ra di o ni ci. Ta ko je jed na za tvo re ni ca, 
ko ja je ina če re kla da je ima la pro blem da se kon cen tri še, na kon ve žbe jo ga 
ni dra, ko men ta ri sa la: „Či ta la sam ja te ve žbe mo jim že na ma u pa vi ljo nu i kao da 
sam ih sve hip no ti sa la. Sve ih sku pim i či tam, ja to zo vem an ti stres“.
Ne ke od že na su spon ta no ko men ta ri sa le ve žbe i ve ći na je sma tra la da je 
ve žba de lo va la na njih opu šta ju će i-ili uspa vlju ju će. Evo ne kih od ko men ta ra: 
„Me ni je bi lo le po ta mo gde sam (za mi šlja la da sam) bi la;“ „Par go di na sam pro-
vo di la po 5-6 me se ci na mo ru, pa mi je ovo bi lo...uh....“19; „Pri ja lo mi je da ura dim 
ve žbu, sko ro sam za spa la.“
Ove ve žbe su ima le eks pe ri men tal ni ka rak ter, i ima le su za cilj da se do đe 
do sa zna nja ka ko za tvo re ni ce na njih re a gu ju i da li ima smi sla ra di ti na nji ho-
vom da ljem raz vo ju i pri la go đa va nju za tvor skoj po pu la ci ji. Či ni se da su že ne 
po ka za le že lju za pro me nom, i da su im ove ve žbe pri ja le i da le ide je ka ko 
mo gu da po mog nu se bi i dru gi ma da se opu ste i fo ku si ra ju. Ve žbe re lak sa ci je 
i me di ta ci je po ka za le su se i kao ko ri sna do pu na dru gim sa dr ža ji ma, ko ji sta-
vlja ju ak ce nat na pre po zna va nje emo ci ja, sop stve nih po tre ba i na či na nji ho-
vog za do vo lja va nja, na ne na sil nu ko mu ni ka ci ju, osna ži va nje i ba vlje nje so bom 
pre sve ga a tek on da dru gi ma, i sl.
Or ga ni za ci ja Umet nost ži vlje nja ra di la je ra di o ni ce u KPZ za že ne u okvi ru 
pro jek ta pod na zi vom Re ha bi li ta ci ja že na u Ka zne no po prav nom za vo du 
(KPZ) Po ža re vac. Ovaj pro je kat je deo na pred po me nu tog me đu na rod nog 
pro gra ma Pri son Smart u ko me cen tral no me sto za u zi ma ju teh ni ke di sa nja 
Su dar shan Kriya. U ak tiv no sti ma je uče stvo va la 121 osu đe ni ca i 2 vas pi ta či ce. 
Uče sni ce pro gra ma bi le su od re đe ne od stra ne Upra ve KPZ, a ulo ga vas pi-
ta či ca je bi la da na sta ve ve žba nje sa osu đe ni ca ma. Na kra ju re a li za ci je pro-
jek ta 74 osu đe ni ce ko je su uče stvo va le u pro jekt nim ak tiv no sti ma, po pu ni le 
su upit nik. Na osno vu ana li ze nji ho vih od go vo ra iz vr še na je pro ce na uti ca ja 
ak tiv no sti ko ja uka zu je da naj ve ći broj osu đe ni ca sma tra da su ak tiv no sti u 
ko ji ma su uče stvo va le uti ca le na to: da ima ju vi še ži vot ne ener gi je (78,4%); 
da se fi zič ki bo lje ose ća ju (74,3%); da su ma nje is pu nje ne ne ga tiv nim emo ci-




ja ma (71,6%); da su ma nje ner vo zne (66,2%); da na mi ran na čin re ša va ju pro-
ble me (66,2%) i da im se po ve ća lo sa mo po u zda nje (62,1%). Osu đe ni ca ma su 
se po seb no do pa le fi zič ke ve žbe,  mu zi ka i ples, ve žbe di sa nja, kao i ukup na 
at mos fe ra i po zi tiv na ener gi ja. O to me go vo re i sle de ći ko men ta ri: „Neo bič no 
i ne sva ki da šnje. Ja ko po zi tiv no i opu šta ju će i za um i za te lo. Svi đa mi se“; „Na šla 
sam put do svog sr ca i tu ću osta ti, to je to, vra ti le ste mi mir, bla žen stvo, pu no vam 
hva la“; „Ne ve ro vat no da mi se ovo de si lo na ova kvom me stu, ni ka da ne zna mo 
šta će i ka da da nam se de si“ (Udru že nje Umet nost ži vlje nja, 2013).
b) Is ku stva pri me ne jo ge u ra du sa žr tva ma na si lja
Jed na od ret kih or ga ni za ci ja u Sr bi ji, ko ja je u svom ra du na osna ži va-
nju žr ta va do sa da ko ri sti la i jo gu, je Astra, ne vla di na or ga ni za ci ja za po moć 
žr tva ma tr go vi ne lju di ma. Ka ko sto ji na in ter net stra ni ci ove or ga ni za ci je, 
sport ske ak tiv no sti ima ju za cilj osve šći va nje mo guć no sti i gra ni ca te la pa su 
sto ga te ak tiv no sti po seb no ko ri sne za kli jent ki nje i kli jen te ko ji su pre ži ve li 
sek su al no na si lje, bru tal no fi zič ko na si lje ili du go traj no emo ci o nal no za ne ma-
ri va nje. Ta ko đe, is ti če se i da se „upo zna va njem sa po ten ci ja li ma sop stve nog 
te la, iz gra đi va njem po zi tiv nog od no sa pre ma te lu, osve šći va njem i ko ri go va-
njem di saj nog to ka, po vrat kom pri rod ne pul sa ci je u te lu i stva ra njem psi ho lo-
škog oslon ca u svo jim po ten ci ja li ma, stva ra ju pred u slo vi za po nov no pri hva-
ta nje stvar no sti ka kva je ste, kao i za ak tiv no uklju či va nje u kre i ra nje sop stve ne 
stvar no sti i pre va zi la že nje mno go broj nih ži vot nih pro ble ma“.20
U Dnev nom cen tru Astre, ča so vi jo ge jed no vre me su odr ža va ni dva pu ta 
ne delj no i pre sta li su ka da se gru pa osu la. Sa de voj ka ma su ra đe ne fi zič ke ve žbe 
(asa ne), ve žbe di sa nja i ve žbe re lak sa ci je.21 Po šlo se od to ga da se ak tiv nim uče-
šćem u pre va zi la že nju te le snih pro ble ma stva ra do bra osno va da se pre va zi đu 
psi ho lo ški pro ble mi. Fi zič ke ve žbe su ob u hva ti le sle de će se ri ja le: se ri jal za gre va-
nja, se ri jal is te za nja i se ri ja le sa od re đe nom na me nom i to: za ot kla nja nje emo-
ci o nal nih blo ko va, za smi re nje uzru ja nog i ras tre se nog uma, za pre u sme ra va nje 
ljut nje, za ot kla nja nje stra ha, za oslo ba đa nje ten zi ja i na pe to sti (oslo ba đa nje od 
stre sa), za po ve zi va nje sa te lom, za ba lan si ra nje i cen tri ra nje, itd. 
Osmi šlje ni su se ri ja li ve žbi ko ji omo gu ća va ju kon takt sa sop stve nim te lom, 
kao po čet ni ko rak ka osve šće nju unu tra šnjeg de la se be. Po šlo se od to ga da 
20 http://www.astra.org.rs/?page_id=160,  stranici pristupljeno 2.4.2013.
21 Podaci su dobijeni od Astre putem elektronske pošte.
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se sa po ve ća njem sve sti o sop stve nom te lu i sa po ve zi va njem sa njim stva ra 
mo guć nost da se pre po zna ko je su nje go ve po tre be, ali i gra ni ce i mo guć-
no sti. Ta ko đe, pu tem od re đe nih te le snih ve žbi žr tva ma je omo gu ća va no da 
do đu u kon takt sa ra znim ose ća nji ma unu tar se be,  ka ko sa onim pri jat nim 
(si gur nost, sta bil nost, uze mlje nost, pri jat nost, opu šte nost, lju bav, za do volj-
stvo...), ta ko i sa onim ma nje pri jat nim (bes, ljut nja, tu ga, bol, strah, na pe tost, 
ra stro je nost...). Pu tem pre po zna va nja pri jat nih ose ća nja žr tve su uči le ka ko da 
ih  in te gri šu u sva ko dnev ni ži vot, dok su pre po zna va njem onih ma nje pri jat nih 
do la zi le do sa zna nja ka ko da ih tran sfor mi šu ili da ih se oslo bo de.
Ča so ve jo ge u Astri vo di la je in struk tor ka Jo ga sa ve za Sr bi je Bran ki ca Šur-
lan, ko joj sam elek tron skim pu tem po sta vi la ne ko li ko pi ta nja o nje nom is ku-
stvu ra da sa žr tva ma tr go vi ne lju di ma. Do bi je ni od go vo ri su pre zen ti ra ni u 
da ljem tek stu jer sma tram da mo gu bi ti zna čaj ni za dru ge jo ga in struk to re 
ko ji se od lu če da ra de sa žr tva ma, ali i za sve or ga ni za ci je ko je pru ža ju po moć 
žr tva ma na si lja.
Na pi ta nje da li ima raz li ke iz me đu vo đe nja ča sa jo ge ka da su po la zni ce 
žr tve, u od no su na dru ge oso be, Bran ki ca Šur lan je na ve la sle de će: 
Po sto je ma le raz li ke i one se ogle da ju u to me da su de voj ke sa ko ji ma sam 
ra di la ima le ma nju kon cen tra ci ju. Tre ba lo je ma lo vi še tru da u vo đe nju da bi te 
de voj ke us pe le bar na krat ko da se fo ku si ra ju. Na rav no, ne mo guć nost kon cen tra-
ci je i pa žnje je od li ka i ne kih dru gih gru pa po la zni ka. Ali po sle od re đe nog pe ri o da, 
kod onih ko ji su is tra ja li da do la ze pri me ći va la sam da im se i pa žnja po bolj ša va 
i da sve du že mo gu da ve žba ju sa pa žnjom i to za tvo re nih oči ju, što ih je jos vi še 
vra ća lo na se be. Ose ća la sam da su ima le po tre bu za ve li kom po dr škom i kad su 
to do bi ja le ima la sam ose ćaj da su se ose ća le vred ni je i sna žni je.
Na pi ta nje šta se po ka za lo kao do bro a sta mo žda ni je bi lo naj bo lje, 
in struk tor ka je od go vo ri la:
Ve o ma do bra stra na je to da su de voj ke do la zi le u kon takt sa svo jim te lom, 
što je za njih bi lo zna čaj no is ku stvo. Ose ća le su šta mo gu a šta ne mo gu da ura de, 
šta im pri ja a šta ne. Osve šći va le su svo je gra ni ce i mo guć no sti i po tre be. Ta ko đe 
sam pri me ti la da je kra tak pro gram opu šta nja i ob na vlja nja na kra ju ča sa jo ge 
imao ve o ma do bar efe kat jer ve ći ni de vo ja ka to je bi lo vi še ne go po treb no. Mi slim 
da je ce lo ku pan rad sa de voj ka ma imao ve o ma do bre efek te na njih. Ali ono što 
bi si gur no bi lo mno go efi ka sni je je do dat ni rad ka ko bi usvo ji le no vi vred no sni 
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si stem ži vlje nja, što bi za tim uti ca lo i na du blju pro me nu nji ho vog ži vo ta. Na i me, 
za du blje pro me ne u ži vo tu žr ta va na si lja, mi slim da bi tre ba lo da se ra di vi še i 
kroz dru ge aspek te jo ge, a naj vi še na usva ja nju is prav nog vred no snog si ste ma 
ko ji jo ga pred la že. Jer upra vo vred no sni si stem ko ji ove žr tve ima ju ih je i do veo do 
mno go pro ble ma. Upo re dan rad sa jo ga asa na ma, ve žba ma di sa nja i ob na vlja-
nja (re lak sa ci ju) za jed no sa ra dom na usva ja nju no vog vred no snog si ste ma, i uz 
to plu po dr šku, bi žr tva ma jos vi še po mo gao. 
Ve za no za pi ta nje o po vrat nim in for ma ci ja ma od po la zni ca ko li ko im je to 
pri ja lo, od no sno po mo glo u opo rav ku, Bran ki ca Šur lan je re kla:
Od mah na kon ča sa de voj ke su mi iz ra ža va le pri jat nost, na ro či to to kom ob na-
vlja nja. Na rav no, iz no si le su i sve po te ško će to kom ve žba nja, ali i že lje da bi ne ke 
po lo ža je vo le le da ura de bo lje i vi še, što go vo ri o nji ho voj po tre bi da se me nja ju. 
Ta ko dje su mi go vo ri le da su teh ni ku ob na vlja nja i sa me pro ba le kod ku će i da im 
to zna či. Po red to ga, re kle su da su i ve žbe di sa nja ra di le kad su ima le po tre bu da 
se na tre nu tak umi re.
Iz na ve de nih za pa ža nja in struk tor ke Bran ki ce Šur lan, ja sno je da se jo ga, 
po seb no ve žbe opu šta nja i di sa nja, po ka za la kao ko ri sna za opo ra vak žr ta va 
tr go vi ne lju di ma. Ipak, na me će se i za klju čak da bi tre ba lo uklju či ti i dru ge 
aspek te jo ge i pod sta ći i po mo ći u ce li ni po zi tiv nu pro me nu kod ovih oso ba. 
Ta ko đe, mo že se pri me ti ti da  is ku stva u ra du sa žr tva ma tr go vi ne lju di ma 
ima ju do ne kle slič no sti i sa is ku stvom Vik ti mo lo škog dru štva Sr bi je u ra du sa 
za tvo re ni ca ma, a što je opi sa no u pret hod nom odelj ku.
Uti ske ko je je iz ne la in struk tor ka Šur lan upot pu nju je i po zi tiv na oce na ko ja 
do la zi iz Astre. Na i me, u elek tron skoj ko mu ni ka ci ji sa sa rad ni com Astre Ta ma-
rom Vu ka so vić sa zna la sam da je uti sak čla ni ca ove or ga ni za ci je da su se de voj-
ka ma, žr tva ma tr go vi ne lju di ma, ve žbe ja ko do pa le. Kao po ka za telj to ga na vo di 
se či nje ni ca da se gru pa, ko ju je či ni lo 5-10 de vo ja ka, odr ža la ne ko vre me i da 
je bi la do sta re dov na. Pri to me je uoče no da je kod ove po pu la ci je po seb no 
te ško odr ža ti za in te re so va nost za bi lo ko ji tip ak tiv no sti, od no sno uvek je pro-
blem do ći na ide ju ka ko ih mo ti vi sa ti. Me đu tim, ve o ma je va žno da su ne ke 
od de vo ja ka na sta vi le da, u sop stve noj re ži ji, od la ze na ča so ve jo ge, ka da je 
gru pa u ASTRI pre sta la sa ra dom. To sva ka ko go vo ri o to me da je kod ne kih od 
njih stvo re na traj ni ja mo ti va ci ja, od no sno za in te re so va nost za ve žba nje jo ge. 
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Ve o ma zna čaj nim sma tram mi šlje nje Ta ma re Vu ka so vić da jo ga tre ba da ima 
ve o mo va žno me sto u ra du sa žr tva ma na si lja i da u tom prav cu tre ba ra di ti.
Za klju čak
Za klju či la bih ovaj rad re či ma Swa mi Sa ra swa ti ja ko ji ka že: „Svi tek sto vi 
jo ge ne dvo smi sle no go vo re da mir mo že da se pro na đe je di no unu tra, ni ka ko 
spo lja. Da bi se stvo rio mi ran svet, po treb no je da, pre sve ga, na u či mo da se 
opu šta mo i uskla di mo sop stve no te lo i duh“ (Sa ra swa ti, 1990: 18). Na ža lost, 
svest o zna ča ju lič nog raz vo ja u smi slu po sti za nja pro me ne i usme ra va nja sop-
stve nog ži vo ta u že lje nom prav cu ne za vi sno od spolj nih okol no sti,  je ret kost. 
Je dan od ključ nih pro ble ma, sa ko ji ma se go to vo sva ko dnev no sre ćem u 
svom ra du sa i u ve zi sa žr tva ma, je ste ne spo sob nost lju di da se po sve te se bi 
i ba vlje nju so bom ume sto dru gi ma, da od go vo re i re še nja tra že u se bi, u mi ru 
i opu šte no sti, ume sto da ogrom nu ener gi ju tro še do ka zu ju ći ka ko sve oko 
njih ne va lja i ne funk ci o ni še. Do sa da šnja is ku stva pri me ne jo ge u ra du sa oso-
ba ma ko je su pre tr pe le raz li či ta tra u ma tič na is ku stva či ni mi se po tvr đu ju da 
ovo va ži i za nji ho ve pro ble me.
Me đu tim, na dru goj stra ni, do sa da šnji po ku ša ji pri me ne jo ge u ci lju bo ljeg 
i pot pu ni jeg opo rav ka žr ta va i pre ven ci je bu du ćih stra da nja, još uvek se svo de 
na po je di nač ne ini ci ja ti ve, ko je ret ko do ži vlja va ju ši ru po dr šku i pri zna nje. 
Ta ko đe, iako do sa da šnja pri me na go vo ri o po zi tiv nom de lo va nju, po sto je će 
eva lu a ci je i is tra ži va nja još uvek ni su do volj ni za iz vo đe nje po u zda ni jih i pre-
ci zni jih za klju ča ka. Sto ga sma tram da je po tre ban ozbilj ni ji rad na raz vo ju pro-
gra ma za žr tve ko ji bi na do bro osmi šljen i si ste ma ti zo van na čin uklju čio raz li-
či te aspek te jo ge kao nji hov oba ve zan i pot pu no in te gri sa ni deo. Uz to, neo p-
hod no je raz vi ti si ste ma tič no pra će nje re zul ta ta i eva lu a ci ju ova kvih pro gra ma, 
kroz na uč na, kvan ti ta tiv na i kva li ta tiv na, is tra ži va nja. Ovo bi ujed no bio i na čin 
za stal no usa vr ša va nje pro gra ma i nji ho vo uskla đi va nje sa po tre ba ma žr ta va. 
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Yoga and vic tims
In this pa per the fin dings of li te ra tu re re vi ew and ex plo ra ti ve em pi ri cal re se arch 
of yoga ap pli ca tion in the work with vic tims of va ri o us forms of suf fe rings is pre sen-
ted. The lar gest no tion of vic tim is ac cep ted, which en com pas ses vic tims of cri me, 
vic tims of hu man rights vi o la ti ons (in clu ding con vic ted per sons), as well as vic tims 
of war, na tu ral di sa sters and ot her suf fe rings. Af ter de ter mi na tion of the no tion of 
vic tim and yoga, the re vi ew and analyses of re se arch fin dings and di rect ex pe ri-
en ces with  the ap pli ca tion of yoga in vic tim sup port and vic ti mi sa tion pre ven tion 
wor ldwi de and in Ser bia, is do ne. The aut hor’s re se arch fin dings as well as per so-
nal ex pe ri en ces with the ap pli ca tion of yoga in the work with pri so ners in pri son 
for wo men in Po za re vac (Ser bia), wit hin the wor kshops that Vic ti mo logy So ci ety of 
Ser bia im ple men ted du ring 2012/2013, are pre sen ted as well.  In the  con clu si ons, 
con tri bu tion of yoga to ho li stic ap pro ach to vic tim sup port as well as im por tant ro le 
that yoga may ha ve in pre ven tion of vic ti mi sa tion and cri mi na li sa tion, is stres sed. 
The im por tan ce of yoga for sup port of pri so ners as the part of pre pa ra tion for re-en-
try and with the aim to pre vent re ci di vism, as well as to ena ble the ir mo re suc cessful 
re in te gra tion in to the so ci ety, is par ti cu larly emp ha si sed. The pa per is ba sed on the 
re se arch im ple men ted by the aut hor for the pur po se of wri ting the fi nal es sey at the 
co ur se for yoga in struc tors on In ter na ti o nal yoga aca demy, Yoga Al li en ce of Ser bia.  
Keywords: yoga, vic tims, re se arch, pro grams for vic tims
